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Salud mental es salud fisica

ESTRATEGIAS PARA EL EXITO

Si alguna vez has intentado hacer un cambio en tu
vida, especialmente en algo relacionado con tu salud,
sabes que lograrlo puede ser un desafio. Ya sea que
quieras mejorar tu alimentacion, hacer mas ejercicio
o dejar el cigarrillo, el proceso de crear y mantener
habitos saludables requiere tiempo y esfuerzo.

Es importante que sigas avanzando para pasar de
tomar decisiones mas saludables a disfrutar de una
mejor salud. Independientemente de ddonde te
encuentres en el proceso de establecer y alcanzar un
objetivo de salud, pruebe estas estrategias para

mantenerte motivado y en la senda del éxito. ‘

Puedes lograrilo

Piensa en tus objetivos de salud. ;Con cual de las
siguientes afirmaciones te sientes mas identificado?

“Estoy pensando en
hacer un cambio
pronto... tal vez”.

“Estoy listo. Tengo un
plan en marcha y una
fecha de inicio marcada
en el calendario’.

“Hace poco me fijé un objetivo y me
estoy acostumbrando a tomar
decisiones mas saludables para
conseguirlo. Me estoy sintiendo mas
de seguro de que podreé sostenerlo”.

“He alcanzado algunos objetivos
de salud. Me siento bien, y los
habitos saludables se han
convertido en una parte muy
natural de mi rutina diaria”.

a A

“Venia muy bien, pero tuve

una o dos recaidas. Quiero

volver a enfocarme en mis
objetivos”.

Crear habitos saludables es un proceso que
puede ser diferente para cada persona.
Algunas personas tardan en empezar, o en
alcanzar el primer hito. Otros tienen una
sensacion inicial de éxito y se sienten
rapidamente motivados para alcanzary
establecer nuevas metas. Casi todo el mundo
se enfrenta a obstaculos y contratiempos.

Recuerda que eres una persona unica y que tu
viaje puede no seguir un camino o un
calendario predeterminado. Lo mas importante
es que reconozcas que tienes la capacidad de

alcanzar tus objetivos.

Cree en ti mismo y veras que esos pequenos
pasos intencionados para cambiar tu salud
pronto se convertiran en una parte natural de
tu rutina diaria, y en una vida mas saludable.

Si estas pensando en establecer un objetivo o crear un habito saludable pero
necesitas mas motivacion, la autorreflexion puede ayudarte a dar el primer paso.
Plantéate algunas de las siguientes preguntas:
e ;Qué es lo que mas valoro?
. Cudles son las partes mas importantes de mi objetivo?
. Qué objetivos a corto vy largo plazo quiero alcanzar?
. Cémo podria influir en mi entorno el hecho de realizar cambios saludables?
. Como me sentiria al fijar y alcanzar un objetivo?

Cuando empieces a trabajar para alcanzar tu objetivo de salud, asegurate de pensar
en los posibles obstaculos que podrian dificultar el progreso. Planifica como sortear
estos obstaculos sin alejarte de tu meta:
e |dentifica y elimina las tentaciones de tu entorno.
e Decide cdmo responder a la presidn social y a otras distracciones.
e Busca mensajes que te motiven: citas, mantras, fotos y videos que te inspiren.
Rodéate de estos recordatorios positivos.

Incluso cuando te sientas seguro de tu capacidad para alcanzar y mantener los
objetivos de salud, a veces podrian parecer dificiles o menos atractivos. Es
importante proteger tu éxito y buscar nuevas maneras de no desviarte de tu
objetivo.

e Recuerda celebrar tus éxitos. Has trabajado duro para conseguir tus objetivos.
Reconoce |los esfuerzos que has hecho y disfruta de los beneficios.
e Incluye a tus companeros, amigos y familiares en tus objetivos de salud. Comparte
os éxitos y el apoyo.
e Sé creativo: ;hay nuevas actividades, enfoques o estrategias que puedas probar?

Felicitaciones por haber alcanzado tu objetivo. Encuentra una forma saludable de
recompensarte por tu duro trabajo. Te lo mereces.
e Ponte nuevos objetivos para aprovechar la racha de éxito. Encuentra nuevos retos
que te interesen o que antes no te hubieras atrevido a intentar.
e Sigue atento a las barreras, las distracciones u otras tentaciones que puedan hacer
peligrar tu éxito. Modifica tu plan para gestionar estas dificultades.
e Recuerda que debes mantenerte involucrado con tus companeros, amigos y
familiares. Hablen sobre cémo ampliar los objetivos y cdmo mantener la motivacién
de cada uno.

El cambio requiere de tiempo y esfuerzo. Si te das cuenta de que estas volviendo a
caer en viejos habitos, no te obsesiones con los contratiempos. En cambio, utilizalos
para aprender sobre ti mismo y centrarte en avanzar.
e Reevalla tu objetivo. ;Qué ajustes se pueden hacer? ;Qué es lo que te funciona?
. Qué no te resulta util?
e Reevalla tu plan para gestionar las distracciones vy las tentaciones. ;Qué nuevas
estrategias podrias anadir?
e Enumera tres formas de recompensarte por volver a la senda que te lleva a tu
objetivo.
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